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Ngan Ngua Gay Thém Xuong Khac

Sau khi bj gdy xuong, uu tién hang dau cla quy vi la phuc héi. Nhung quy vi nén tim hiéu
xem tinh trang gady xuong nay cé phai la dau hiéu cia bénh lodng xuong hay khong.

Bénh Loang Xuong va Gay Xuong

NEu quy vi tlr 65 tuGi tré 1én va quy vi bi gdy xuong hdong hodc dét séng 6 codt song, thi rat
c6 thé tinh trang gay xuong (xuong bi gay) cta quy vi c6 lién quan dén bénh lodng
xuong.

Bénh loang xuang la mét bénh vé xuong phat trién khi mat dé khoang trong xuong va
khoi lugng xuong gidm, hay khi chat lugng hoac cau tridc cla xuong thay déi. Diéu nay c6
thé dan dén gidm do chac khde cla xuong va c6 thé lam tang nguy co gay xuong.

Bénh lodng xuong la moét can bénh “tham lang” vi quy vi thuong khoéng cé triéu chiing va
tham chi c6 thé khéng biét minh mac bénh cho dén khi bi gdy xuong. Bénh lodng xuaong
la nguyén nhan chinh gay gay xuong & phu nt sau méan kinh va dan 6ng 1én tuéi. Gay
xuong cé thé xay ra & bat ky xuong nao nhung thudng xay ra nhat ¢ xuong héng, dot
song G cbt séng va cb tay.

NEu quy vi tlr 65 tubi tré 1én va bi gay xuong, bac si cé thé sé thuc hién mot sé xét
nghiém dé tim hi€u xem quy vi c6 bi lodng xuong hay khong.

TOi c6 thé ngan nglra gay thém xuong khac khéng?



Doi véi ngudi 16n tudi, nguy co gay thém xuong khac sé & mic cao nhat trong mot hoac
hai ndm sau khi quy vi bi gdy xuong lan dau tién. Quy vi c6 thé gidm nguy co gay thém
xuong khac, vi vay diéu quan trong la phai thuc hién cac budc sém nhéat c6 thé sau khi bj
gay xuang dé ngan ngura gay thém xuaong khac.

Mot trong nhirng cach tot nhat dé ngan nglra gdy thém xuong khac la tranh té nga. Té
ngad mot lan sé lam tang nguy co té nga thém lan nlra. (D€ biét cdc meo vé cach giam
nguy co té nga, hdy xem phan “Toi cé thé ngan nglra té ngd bang cach nao?” & cudi trang
nay.)

Cé loai thudc nao cé thé lam gidm nguy co gay xuong cla toi
khéng?

Thubc cé thé gilp ngan nglra gay xuang ¢ ngudi I6n tudi mac bénh lodng xuong da ting
bi gdy xuong. Bac si cia quy vi c6 thé khuyén nghi mét loai thubc tri lodng xuong cho quy
Vi.

Viéc thay doi cac loai thudc khac cé thé gilp téi ngan nglra gay
xuong khéng?

Trong mot so trudng hgp, viéc thay déi loai thudc quy vi dung dé diéu tri cdc bénh khac
cling c6 thé lam gidm nguy co gay xuong. Néu quy vi dung thudc cé mot sé tac dung phu
nhat dinh, chang han nhu chdng mat hoac 14 1an, bac si cé thé thay déi liéu lugng cla
nhitng loai thuéc nay. Hoac, bac si cla quy vi c6 thé khuyén nghi cac loai thudc khac
khong lam tang nguy co té nga cla quy vi. Vi du vé cac loai thudc cé thé c6 nhiing tac
dung phu nay bao gom mot s6 phuong phap diéu tri nhat dinh danh cho bénh tram cdm
va cac roi loan tam trang khac, con dau hoac suy tim.

Vitamin D va canxi cé thé lam gidm nguy co té nga va gay
xuong cua toi khéng?

Khoéng hap thu du vitamin D tU thuc pham, dé uéng va chéat bé sung cé thé lam suy yéu
cd bap cla quy vi. Co bap yéu sé lam tang kha nang té nga. Nhiing nguoi mac bénh loang
xuong thudng cé6 mdc vitamin D trong mau thap. Bac si cé thé khuyén quy vi nén dung
chat b6 sung vitamin D dé€ gidm nguy co té ngd bang cach cai thién thé luc, thang bang
va mat dé xuong cla quy vi.



Qua it canxi trong ché dd &n uéng clta quy vi c6 thé dan dén mat xuong va loang xuong.
Xuong dugc cau tao mot phan tr mudi canxi va co thé chidng ta khéng thé tao ra canxi.
Tiéu thu thuc pham cé canxi [a mot cach tot dé€ cé du canxi. Nhung néu quy vi khdng hap
thu da canxi tur thuc pham, thi chat bé sung canxi cé thé sé gilp ich.

DE biét thém thong tin, hdy xem phan Canxi va Vitamin D: Quan Trong déi véi Stic Khoe
clUa Xuong.

Tap thé duc c6 thé lam gidm nguy co gay thém xuong cula toi
khéng?

Bac si cé thé gidi thiéu quy vi d&n mot nha vat ly tri liéu hodc mot nha cung cap dich vu
cham soc sutric khde khéc dé cé ké hoach tép thé€ duc gilp cing c6 xuong va cd bap cua
quy Vi, tir dé c6 thé gilp ngan nglra nhirng lan té nga va gay xuong vé sau.

K& hoach tap thé duc clia quy vi c6 thé bao gom bai tap két hgp vé chiu trong lugng, cac
bai tédp ren luyén luc khang va thang bang dé tang mat do khoang trong xuong va gidm
nguy co té nga.

Céac bai tap chiu trong lugng san sinh ra luc 1én xuong khién chidng phai hoat ddng manh
hon. Vi du vé bai tap chiu trong lugng bao géom:

e Chay bd hoac chay nhanh.

e Quan vot va cac mon thé thao dung vat khac.
e Nang ta.

e Leo cau thang.

Céc bai tap ren luyén luc khdng bé sung sic khang cu cho céc chuyén déng. Loai bai tap
nay khi€n co bap hoat dong manh hon va trd nén chac khée hon. Vi du: quy vi c6 thé tap
thé duc bang mét trong nhiing céch sau:

e May tap ta.

e Ta tu do (chang han nhu ta tay).

e Trong lugng co thé cla riéng quy vi.

Tap thé duc lién quan dén viéc thuc hién, dong thoi mot nhiém vu th hai cling c6 thé
gilp ngan ngua té nga thém. Mot vi du la nhady theo nhac.

Rén luyén thang bang, diéu nay dac biét quan trong déi véi ngudi I6n tubi. Rén luyén
théang bang co thé cai thién thang bang va gilp ngan nglra té nga. Vi du bao gom:
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e Di bd trén bé mat khéng 6n dinh (vi du: tham x6p hodc véan thang bang).
e Di lUi.
e Chung chan.

DE biét thém thong tin, hay xem phan Bai Tap Thé Duc cho Stc Khde Xuong cla Quy Vi.

Tap thé duc c6 an toan cho toi khong?

NEéu quy vi bi gdy xuong, quy vi c6 thé sg bj té nga lan nlra. Vi vay, quy vi cé thé cdm
thay rang minh can tranh tap thé duc [13]. Nhung tranh tap thé duc cé thé khién quy vi
mat nhiéu xuong va co hon.

Tu thé chuan va hoc cach di chuyén chinh xac cé thé bdo vé xuong khi quy vi tap thé
duc. Cac meo khac dé€ ngan nglra té nga trong khi quy vi tap thé duc bao gom:

e Di giay c6 dé s& h(tu luc badm manh.

e Khong di chuyén hodac thay déi huéng nhanh chéng, dac biét néu quy vi dang tap thé
duc trén bé mat clng hoac tron truot.

e D& Mot chiéc ghé hoac vat chac chan khédc & gan nham ho trg khi quy vi thuc hién céc
bai tdp th& thach kha nang gir thang bang.

e SUrdung gay chéng, khung tap di hodc nang trong khi tap thé duc néu quy vi gap van
dé vé thang bang.

T6i c6 thé ngan nglra té ngé bang cach nao?

Hau hét nhiing vu té nga déu xay ra trong nha. Mot s6 cai thién don gidn vé do an toan

cho ngdi nha cé thé gilp ngan ngla té nga:

e S0 dung dén chiéu sdng ban dém tai nhiéu noi trong nha cda quy vi.

e Gilr cho moi phong, dac biét la san nha, khdong I6n x4n.

e Di giay ho trg, goét thap c6 dé chéng truot.

e DAm bao rang tat ca céac loai tham 16t va thdm trang tri trong nha cta quy vi, ké ca
trén cau thang, déu cé mat sau chong trugt hoac dugc déng chat vao san.

e Gilt cho day dién va duong day dién thoai khéng vudng vao nhitng noi quy vi cé thé di
bé.

e DAm bao rang tat ca cac cau thang déu dugc chi€u sang du va cau thang co tay vin &
ca hai bén.

e Lap dat cac thanh nam trén tudong phong tam bén canh bén tam, voi hoa sen va bon vé
sinh.
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e NEu quy vi ding khong viing bang hai chan, hay dat mot chiéc ghé nhua cé phan tua
lung va dau boc chan chéng truot dudi voi hoa sen dé ho trg quy vi.

e D&t mo6t tdm tham nha tdm & ché voi hoa sen hoac bén tam.

e D& deén pin va pin du phong bén canh giuong clda quy vi.

Néu quy vi dang & bén ngoai, khi troi mua hoac tuyét roi hoac bat cr khi nao quy vi can
tro gidp dé cdm thay virng vang khi di b6, hdy sir dung gay chéng hoac khung tap di [1,
13]. Vao mua doéng, hay di boot c6 dé€ cao su dé gilp chan cta quy vi c6 luc bdm cao hon.

To6i c6 thé lam gi khac dé€ gidm nguy co bj gay thém xucong
khac?
Céc cach khéac dé gidm nguy co gay thém xuong khac bao gém:

e Tranh s dung thudc 14 va han ché dé uéng c6 con & muc hai coc moi ngay déi véi dan
ong va mét cé6c moi ngay doi véi phu nir. Ca thudc 14 va dé udng cé con déu céd thé lam
suy yéu xuong cla quy Vi.

e Tham kham véi bac si dé ki€m tra mat it nhat mot 1an mdi nam va mua kinh méi néu
thi luc cha quy vi thay dai.

e Kiém tra vdi bac si hodc dugc si clia quy vi vé tac dung phu cla céac loai thudc va thudc
mua khong can ké toa ma quy vi dung. Néu nhiing loai thuéc nay gay mét maéi hoac Iu
lan, ching cé thé lam tang nguy co té ngad cla quy vi.

NOi dung nay dugc Vién Viém Khdp va Cac Bénh Co Xuong va Da Quoc Gia (NIAMS) tao ra
nho su déng goép tu:

e Vién L3o Hoa Quéc Gia (bang ti€ng Anh)
e Vién Ti€u Puong va Céc Bénh vé Tiéu Héa va Than Quéc Gia (bang ti€ng Anh)
e Van Phong Nghién Cltu vé Sic Khde Phu N ctia NIH (bang ti€éng Anh)
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